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لندن /رويترز 
في تحليل من المرجح �أن ي�ؤجج نقا�شاً 
طويلًا ب�ش����أن الآثار ال�صحية الناجمة 
عن الإكثار من تناول الملح، لم يتو�صل 
الباحثون �إلى �أي دليل على �أن خف�ض 
كمي���ة المل���ح الت���ي يتناولها الإن�س���ان 
يقلل خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب �أو 

الوفاة المبكرة.
وفي مراجعة منهجية ن�ش���رتها مكتبة 
كوكرين خل�ص علماء بريطانيون �إلى 
�أن���ه في ح�ي�ن �أن خف����ض تن���اول الملح 
�أظه���ر بالفع���ل �أن���ه ي����ؤدى �إلى خف�ض 
طفي���ف في �ض���غط ال���دم، لك���ن ذلك لم 
يترجم �إلى انخفا����ض خطر الوفاة �أو 

خطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب.
وق���ال الباحث���ون، �إنهم يعتق���دون �أن 
الآن  حت���ى  �أجري���ت  الت���ي  التج���ارب 
لم تك���ن كب�ي�رة بم���ا يكفي لإظه���ار �أي 
فاوئد ل�صحة القلب ودعاو �إلى �إجراء 

درا�سات وا�سعة النطاق قريباً.
وق���ال رود تايل���ور الذي �أ�ش���رف على 
المراجع���ة م���ن كلية بينين�س���لاو للطب 
وط���ب الأ�س���نان بجامع���ة ك�س�ت�ر "مع 
و�ض���ع الحكومات �أهدافا لمقادير الملح 
�أقل من �أي وقت م�ضى وعمل م�صنعي 
م���ن  �إزالت���ه  عل���ى  الغذائي���ة  الم���اود 

منتجاتهم فان من المهم حقاً �أن نجري 
الكب�ي�رة  البحثي���ة  التج���ارب  بع����ض 

ل  �ص���و للو
لى  �إ

فه���م كام���ل لفاوئد ومخاط���ر الحد من 
تناول الملح".

واتفق معظم الخ�ب�راء على �أن تناول 
المل���ح بكثرة لي����س جي���داً و�أن خف�ض 
تن���اول الملح يمكن �أن يخف�ض �ض���غط 
يك���ون  الذي���ن  الأ�ش���خا�ص  في  ال���دم 

�ضغط الدم لديهم عادياً �أو مرتفعاً.
 في حين �أ�ش���ارت تجارب �س���ابقة �إلى 
�أن خف����ض تن���اول الملح يفيد �ض���غط 
ال���دم، ف����إن البح���ث لم يظه���ر بع���د ما 
�إذا كان ه���ذا يترجم �إلى تح�س���ن عام 
ل�صحة القلب في قطاعات �أو�سع من 

ال�سكان.
وارتفاع �ضغط الدم عامل خطر 
القل���ب  �أمرا����ض  في  رئي�س���ي 
والأوعية الدموية مثل ق�وصر 
القلبي���ة  والنوب���ات  القل���ب 
والجلط���ات وه���ى الأ�س���باب 

الرئي�سية للوفاة في العالم.
وق���ال تايل���ور، �إن���ه يعتق���د 
�أن���ه لم يج���د �أي دلي���ل عل���ى 
�أع���داد  لأن  كب�ي�رة،  فاوئ���د 
الدرا�س���ة  مح���ل  النا����س 
تن���اول  في  والتخفي�ض���ات 

الملح كانت قليلة ن�سبيا.

�أو�ض���حت نتائ���ج �أحدث درا�س���ة بحثي���ة عن علاقة 
الغذاء ب�إحداث م�ش���اعر �إيجابية لدى الإن�س���ان �إلى 
�أن الأ�سماك البحرية ال�سالمون والتونة التي تتميز 
بمحتاوها العالي من الأحما�ض الدهنية �أوميجا-3 
التي تفعل بداخل الج�سم فعل ال�سحر، حيث ت�ؤدي 
�أدواراً مماثلة للعقاقير الم�ض���ادة للاكتئاب وت�ساعد 
على زيادة معدل تدفق الدم في الأوردة وال�شرايين 

مما ي�ساعد على تهدئة الأع�صاب.
�إف���راز هرم���ون  م���ن  الأحما����ض  تل���ك  تزي���د  كم���ا 
وع���دم  لااكتئ���اب  يق���اوم  ال���ذي  ال�س�ي�روتونين 

ال�ضحك.
كم���ا �أو�ض���حت النتائ���ج �أن الترم�س ال���ذي يعد من 
ب�ي�ن �أف�ض���ل الأغذي���ة التي تجل���ب ال�س���عادة لغناه 
بالحام����ض الأميني الأ�سا�س���ي التربتوفان والذي 
تتمث���ل فائدت���ه الهام���ة في زي���ادة �إنت���اج و�إف���راز 
هرمونات ال�س���عادة في الدماغ مثل ال�يرسوتونين 
والميلاتونين وزيادة ال�ش���هية وتنظيم عملية النوم 

وتن�شيط مناعة الج�سم.
و�أثبتت الدرا�سة �أن تناول مر�ضى لااكتئاب للأ�سماك 

ي����ؤدى  لى بانتظ���ام  �إ

تح�سن ملحوظ ويقلل �أعرا�ض القلق وا�ضطرابات 
النوم والميل للانتح���ار يلي ذلك زيت الكتان الزيت 
الح���ار وال���ذي يع���د م���ن �أغن���ى الزي���وت الغذائية 

احتاوء على الأحما�ض الدهنية �أوميجا-3. 
و�أكدت الدرا�س���ة �أن القرع الع�س���لي غني بفيتامين 
ب 6 والحدي���د اللذين يحلاون ال�س���كر المخزون في 
الج�س���م �إلى جلوكوز الذي يغذ بدوره الدماغ، مما 
يجعل الإن�س���ان دائماً في حال���ة مزاجية جيدة. كما 
�أن غناه بالحام�ض الأميني المعروف بـالتربتوفان 
وعن�صر الماغني�سيوم يجعل منه غذاءً مهماً ي�ساعد 
على لاا�س�ت�رخاء والتخل�ص من ال�ضغوط وي�ساعد 
عل���ى النوم العمي���ق وخف�ض �ض���غط ال���دم و�إزالة 

النكد ولااكتئاب.
�أم���ا الم���وز فيحت���وى عل���ى العدي���د م���ن المركب���ات 
الكيميائية النباتية التي ت�س���مى ب�أ�ش���باه القلويات 
المع���روف  �ألأمين���ي  والحام����ض  القلوي���دات 
بـالتربتوف���ان وفيتام�ي�ن ب6 والت���ي ت�س���هم بدور 
مبا�ش���ر في �إك�س���اب الإن�س���ان الثقة بالنف�س وكذلك 
زي���ادة ق���درة الدماغ على �ص���ناعة و�إف���راز هرمون 
ال�س�ي�روتونين ال���ذي يزي���ل لااكتئ���اب ويق���ود �إلى 

ال�ضحك. 
كما �أ�ش���ارت نتائ���ج التحليل الكيميائ���ي للملوخية 
الم�ص���رية �أن محتاوه���ا الع���الي م���ن الفيتامين���ات 
مث���ل الكاروتين وفيتام�ي�ن �أ ومجموعة فيتامين ب 
المركب يح�س���ن بدرج���ة كبيرة من �أداء المو�ص�ل�ات 
الع�صبية بالج�س���م والم�س���اعدة على �إفراز هرمون 
ال�س�ي�روتونين الذي يح�س���ن من ال�ص���حة النف�سية 
ويق���اوم لااكتئ���اب وي�ش���عر الإن�س���ان بن���وع م���ن 
المقاومة الذاتية والمناعية �ضد الم�سببات الع�وضية 
للاكتئاب بل وي�ش���عر الإن�س���ان بنوبة من ال�سعادة 
يكون م�ؤداها ال�ضحك وهذا ما تنبه �إليه اليابانيون 
�أخ�ي�راً م���ن علاق���ة وثيق���ة ب�ي�ن تن���اول الملوخي���ة 
وال�ش���عور بالراحة وال�س���عادة بل و�ص���نعاو منها 

العديد من التركيبات الدوائية المقاومة للاكتئاب.
وق���د ت�ش���ارك �أوراق ال�س���بانخ جزئي���اً في الأدوار 
ال�س���ابقة للملوخي���ة الت���ي تتميز بوف���رة محتاوها 
عل���ى حام�ض الفوليك الذي ي�ؤثر بطريقة مبا�ش���رة 
في زي���ادة �إف���راز هرمون ال�س�ي�روتونين ث���م ت�أتي 
بمجموع���ة  محتاوه���ا  في  الغني���ة  الكري���ز  ثم���ار 
الأنثو�س���يانين والت���ي تعط���ى للثم���ار 

الل���ون الأحم���ر الت���ي لها ق���درة كبيرة عل���ى �إعطاء 
الإن�س���ان �ش���عوراً كباًير بال�س���عادة وال�ض���حك من 
خ�ل�ال فعله���ا ال�س���احر في الت�أث�ي�ر عل���ى الجه���از 
الع�ص���بي وتنقية الدم مما يعرف بال�شاورد الحرة 
وزيادة درجة �سيولته وتدفقه في الأوعية الدموية 
لذلك �أطلق عليه ه�ؤلاء العلماء الأ�برسين الطبيعي 
لذلك �أثبتت الأبحاث �أن تناول عدد10 ـ20 ثمرة من 

الكريز قد يفوق في فعاليته �أدوية علاج الك�آبة.
الغني���ة  للأقم���اح  الكام���ل  للدقي���ق  بالن�س���بة  �أم���ا 
بالبروتينات في �ص���ورة الخبز الأ�سمر ومطحون 
ال�ش���وفان  الأخ���رى مث���ل  الغ�ل�ال  بع����ض حب���وب 
ف�إنه���ا غنية ببع����ض المعادن المهمة مثل الكال�س���يوم 
والبوتا�سيوم والماغن�س���يوم ويكون له فائدة �أكبر 
�إذا تم تناولها مع فيتامين ب المركب، حيث تفيد تلك 
العنا�صر الغذائية في المحافظة على �سلامة الجهاز 
الع�ص���بي ويعط���ي �إح�سا�س���ا باله���دوء ومعالج���ة 
والإحب���اط  والح���زن  والقل���ق  لااكتئ���اب  ح���الات 
ولاا�ضطرابات الع�ص���بية، ولعل هذا ي�ؤيد احتاوء 
�أناوع كثيرة من العقاقير الم�ض���ادة للاكتئاب �ضمن 

تركيبها على دقيق القمح الكامل.

اكت�ش���ف فري���ق م���ن العلم���اء �أج���روا 
درا�سة في جامعة �شيكاغو �أن م�ستوى 
هرم���ون تي�ستو�س���تيرون لدى الرجل 
ال���ذي ينام �أقل من خم�س �س���اعات في 
اللي���ل لمدة �أ�س���بوع �أو �أكثر �أقل بكثير 
من م�س���تاوه ل���دى الرجل ال���ذي ينال 
كفايته من النوم ليلا. ويهبط م�ستوى 
الهرم���ون �إلى م�س���تاوه لدى �ش���خ�ص 
يزي���د عمره 15 عاما على الرجل الذي 
لا ين���ال كفايت���ه م���ن الن���وم. ويهب���ط 
م�ستوى هرمون تي�ستو�ستيرون لدى 
الرج���ل عادة بن�س���بة 1 �إلى 2 في المئة 
�س���نويا مع تقدمه في ال�سن،ح�سب ما 

جاء في �صحيفة الديلي تلغراف.
ونقل���ت ال�ص���حيفة عن رئي�س���ة فريق 

ف���ان  �إيف���ا  البروفي�س���ورة  الباحث�ي�ن 
ه���ذا  م�س���توى  انخفا����ض  �أن  كاوت���ر 
الهرمون يرتبط بتردي نوعية الحياة 
�أي�ض���ا  يح���دث  ق���د  ال���ذي  والخم���ول 
ب�س���بب الحرمان من النوم. و�أ�ضافت 
�أن �أبحاث���ا متزاي���دة ت�ؤك���د علاقة قلة 
الن���وم �أو ا�ض���طرابه باخت�ل�ال عم���ل 

الغدد ال�صماء. 
وكان الأطب���اء ح���ذروا الرج���ال الذين 
يقلقون ب�سبب الركود لااقت�صادي من 
�أنهم قد ي�ص���ابون بانخفا�ض م�ستوى 
و�أظهرت  تي�ستو�س���تيرون.  وهرمون 
درا�س���ات �س���ابقة وج���ود علاق���ة ب�ي�ن 
وهب���وط  المزم���ن  النف�س���ي  ال�ض���غط 

م�ستوى هذا الهرمون. 

وكانت درا�س���ة �أجُريت العام الما�ض���ي 
وج���دت �أن �أك�ث�ر م���ن 75 في المئة من 
الرجال البريطانيين يف�ض���لون النوم 
�س���اعات كافية في الليل على ممار�سة 

الجن�س.
ويق���ول الخ�ب�راء �إن انخفا����ض ه���ذا 
الهرم���ون يمك���ن �أن ي�س���فر ع���ن جملة 
نتائ���ج �س���لبية لل�ش���باب بم���ا في ذل���ك 
و�ض���عف  الجن�س���ية  الطاق���ة  هب���وط 
الن�سل. كما يمكن �أن ي�ؤدي انخفا�ضه 
�إلى ع���دم بناء قوة ج�س���دية من خلال 
كتلة الع�ض�ل�ات وكثافة العظام فتكون 
النتيجة تدني م�ستوى الطاقة البدنية 

و�ضعف التركيز والإرهاق.
يو . بي .�أي

زيت الزيتون هو ع�ص�ي�ر طبيعي 
يحاف���ظ عل���ى طع���م الزيت���ون، 
الفيتامين���ات  وكل  ونكهت���ه 
ه���و  الزيت���ون  زي���ت  في���ه. 
الوحي���د  النبات���ي  الزي���ت 
الذي يمكن تناوله كما هو 
م���ن دون �أن تت���م معالجته 
ثم���رة  م���ن  ع�ص���ره  بع���د 

الزيتون.
زيت الزيتون مفيد ل�ص���حة 
القلب: يعت�ب�ر زيت الزيتون 
لأن���ه  القل���ب  ل�ص���حة  مفي���داً 
يحتوي على م�س���توى عالٍ من 
الأحما�ض الدهنية غير الم�ش���بعة 
الت���ي  للت�أك�س���د  الم�ض���ادة  والم���اود 
ت�س���اعد عل���ى الوقاي���ة م���ن �أمرا����ض 
م�س���توى  م���ن خ�ل�ال خف����ض  القل���ب 
الكولي�س�ت�رول ال�س���يئ في الدم ورفع 
م�س���توى الكولي�س�ت�رول الجي���د. م���ا 
من زي���ت نباتي طبيع���ي يحتوي على 
كمي���ات كب�ي�رة م���ن ه���ذه الأحما����ض 

الدهنية المفيدة مثل زيت الزيتون.
زي���ت الزيت���ون مفي���د للمع���دة: زي���ت 
الزيت���ون خفيف عل���ى المع���دة. يتمتّع 

زيت الزيتون بوظيف���ة حماية، ولديه 
ت�أثير فعال في القرحة والتهاب غ�شاء 
المعدة، كما �أنه يخفف من ن�سبة حدوث 

الح�صى في المرارة.
زي���ت الزيت���ون مفيد لل�ص���حة ب�ش���كل 
ع���ام: زيت الزيتون هو �أف�ض���ل �أناوع 
الزيوت النباتية وهو معروف بالزيت 
»ال�ش���افي م���ن الأمرا�ض«. لق���د �أثبتت 
الدرا�س���ات �أن الماود الم�ضادة للت�أك�سد 
الموج���ودة في زي���ت الزيت���ون تعم���ل 
على الحماية من العديد من الأمرا�ض 
ك�س���رطان الأمع���اء، الث���دي والجل���د، 
و�أمرا�ض القلب، بالإ�ض���افة الى دوره 

في ت�أخير عاور�ض ال�شيخوخة.

�أنواع زيت الزيتون
زي���ت الزيت���ون �أكثر من ن���وع واحد: 
ب�شكل عام، �إن �سحق �أو ع�صر الزيتون 
يعطين���ا زيت زيت���ون. ويتاوف���ر هذا 
الأخ�ي�ر ب�أن���اوع متع���ددة ت�س���تند �إلى 
ن�سبة المعالجة المطبقة. وتت�ضمن هذه 

المجموعة:
زي���ت زيت���ون بكر ممتاز - من �أف�ض���ل 
الأن���اوع و�أقلها معالج���ة، وهو الزيت 

الذي نح�صل عليه من الع�صرة الأولى 
للزيتون.

زي���ت زيت���ون بك���ر - ي�أت���ي م���ن ثاني 
ع�صرة للزيتون.

زيت زيتون �ص���افٍ -خفيف- يخ�ضع 
الت�ص���فية  مث���ل  المعالج���ة،  لبع����ض 
والتكري���ر، لذلك هو يعت�ب�ر �أقل درجة 
م���ن زي���ت الزيت���ون البك���ر. متاوف���ر 
ال�س���وبرماركت  مح�ل�ات  في  بك�ث�رة 

تحت ا�سم »زيت زيتون«.
زيت زيتون خفيف جداً - يخ�ضع هذا 
الن���وع للكثير من المعالج���ة ويحتوي 

على نكهة مخففة من الزيتون.
كيف يتم تخزين زيت الزيتون؟

�ض���ع زي���ت الزيت���ون في �إن���اء محك���م 
الإغ�ل�اق في مكان ب���ارد ومعتم. زيت 
الزيتون كباقي الزيوت قابل للت�أك�سد 
عندم���ا يتعر�ض لل�ض���وء، الحرارة �أو 

الهاوء.
هل يمكن ا�س���تعمال زيت الزيتون في 

الطهي؟ 
م���ع كل فاوئ���د زيت الزيت���ون، يمكنك 
ا�س���تعماله في طهي الطع���ام، ولكن لا 

يحبذ ا�ستعماله في القلي.

وج���د باحث���ون �أن الفاوكه المجففة �ص���حية مثل 
الطازجة ويمكن �أن ت�ساعد على مكافحة �أمرا�ض 
ال�س���رطان والقلب. ونقلت �صحيفة “ديلي ميل” 
البريطاني���ة عن الباحث���ة اندريان���ا كاليورا، من 
جامعة “هاروكوبيو” في �أثينا قولها �إن “بحثنا 
يظه���ر �أن الفاكه���ة المجفف���ة تكب���ح بع����ض �أناوع 

ال�سرطان”.
و�أ�ض���افت �أن بع�ض الفاكهة بينها المجففة تحوي 
مع���دلات عالي���ة من م���ادة “البونيفين���ول”، و�أن 
الباحثين بد�ؤوا بفهم ت�أثيرها ال�صحي الوقائي.

�أ�ش���ارت �إلى �أنه في ظ���ل عدم معرف���ة �آليات عمل 
الفاكه���ة المجفف���ة في كب���ح �أناوع من ال�س���رطان، 
�إلا �أنه يبدو �أن خلا�ص���ات هذه الفاكهة تعمل على 
وق���ف انت�ش���ار الخلايا ال�س���رطانية وقتلها ومنع 

لاالتهابات.
جامع���ة  م���ن  غالاه�ي�ر  دانيي���ل  الباح���ث  وق���ال 
مين�س���وتا �إن “الفاكهة المجففة تعد م�صدراً كباًير 

للألياف الكاملة والقابلة للذوبان”.
لك���ن الباحث�ي�ن في جامعة “بانغور” في �ش���مال 
ويل���ز يقول���ون �إن على الأطفال �أن ي�ش���رباو الماء 
ب���دلًا عن ع�ص�ي�ر الفاكه���ة كونه يح���وي “كميات 

عالية جدة من ال�سكر”.
كم���ا �أظهرت نتائج درا�س���ة �أجريت على مجموعة 
م���ن ال�س���يدات في �س���ن الي�أ����س، �أن الإكث���ار من 
تن���اول الخ���وخ المجفف قد ي�س���اعد عل���ى حماية 

العظام من الإ�صابة باله�شا�شة والترقق.
وبينت الدرا�س���ة �أن لثمرة الخ���وخ المجففة �آثاراً 
�إيجابي���ة في العظام بين ال�س���يدات عن���د انقطاع 
الحي����ض، ودخ���ول �س���ن الي�أ����س، ب�س���بب غناها 
بمركب���ات “�آيزوفلافونوي���د”، وه���ي مجموع���ة 
م���ن المركب���ات غ�ي�ر ال�س���تيرويدية الموجودة في 
فول ال�ص���ويا والحب���وب التي �أظه���رت البحوث 
ال�سابقة، ح�س���ب قد�س بر�س، ت�أثيرها الإيجابي 

في نمو العظام.
وكان���ت نتائ���ج درا�س���تين بريطانيتين ن�ش���رتهما 
�أكدت���ا �ض���رورة تجن���ب  “ديل���ي تلغ���راف” ق���د 

الع�صائر وت�شجيع تناول الفاكهة المجففة.

فقد وجدت الدرا�س���ة الأولى �أن ع�ص���ائر الفاكهة 
الطازجة يمكن �أن تحوي �أكثر من خم�س ملاعق 
�س���كر لكل كوب، لأن عملية الع�ص���ر نف�س���ها تركز 
حلاوتها، وهذا يمثل نحو ثلثي الكمية الموجودة 
في علبة �ص���ودا، ويمك���ن �أن ي�س���هم في البدانة، 
وكذلك �إرباك م�س���تويات ال�سكر في الدم وعملية 

لاا�ستقلاب الطبيعية للج�سم.
وقال الباحثون �أ�صحاب الدرا�سة الأولى بجامعة 
بانغور في �ش���مال ويلز ب�ضرورة �إزالة الع�صائر 
م���ن قائمة الأغذي���ة التي ين�ص���ح بتناولها خم�س 
مرات يومياً لت�ش���جيع النا�س على تناول الفاكهة 
والخ�ض���راوات الطازجة بدلًا من ذلك لما فيها من 

ماود غذائية �أكبر بكثير.
وق���ال الدكت���ور هانز بي�ت�ر كوبي�س �إن ع�ص���ائر 

الفاكهة يمكن �أن ت�شجع على حب الحلويات. 
ون�ص���ح ب�ض���رورة تخفيف مقدار واحد 

من ع�يرص الفاكهة ب�أربعة مقادير من 
الماء لجعله مفيداً �أكثر لل�صحة.
الت���ي  الثاني���ة  وفي الدرا�س���ة 

لي���دز  جامع���ة  في  �أجري���ت 
وجد الباحثون �أن الفاكهة 
كث�ي�راً  المجفف���ة تح���وي 
من م�ض���ادات الأك�س���دة 
)م���اود  والبوليفين���ول 
كيميائية نباتية واقية( 
الغذائي���ة  والعنا�ص���ر 

مثل الفاكهة العادية.
�أن  الدرا�س���ة  وك�ش���فت 

يمك���ن  المجفف���ة  الفاكه���ة 
مكافح���ة  عل���ى  ت�س���اعد  �أن 

�أخ���رى  و�أمرا����ض  ال�س���رطان 
بع�ضها له �ص���لة بالقلب. كما �أنها 

م�ص���در جيد للألي���اف والفيتامينات 
والمعادن.

ودع���ا الباحث���ون �إلى ت�ش���جيع النا�س على 
تن���اول المزيد من الفاكهة المجففة وت�ض���مينها في 
ر�سائل الح�ص�ص الخم�س اليومية وقال الأ�ستاذ 

غ���اري ويليام�س���ون �إن الفاكهة المجفف���ة غالباً ما 
كانت تُغفل، لأن النا�س افتر�اوض �أنها كانت حلوة 

المذاق �أكثر من اللازم لتكون جيدة لل�شخ�ص.
و�أ�ض���اف �أن بع����ض الفاكه���ة بما في ذل���ك الجافة 
منه���ا تح���وي م�س���تويات عالي���ة لت�ش���كيلة م���ن 
البوليفين���ول، و�أنه���م ب���د�ؤوا يفهم���ون ت�أثيرها 
خ�ب�راء  يفي���د  ذل���ك  �إلى  ال�ص���حة.  في  الوقائ���ي 
الطب والتجميل في فرن�س���ا، �أن ب�إمكان الفتيات 
وال�سيدات اكت�ساب ب�شرة حيوية ناعمة ون�ضرة 

الثم���ار  با�س���تخدام 
الطبيعية بدلًا من 

التجمي���ل  عملي���ات  �أو  ال�ص���ناعية  الأ�س���اليب 
الجراحية.

الفاوك���ه  �أن  التجمي���ل  اخت�صا�ص���يو  و�أو�ض���ح 
المجفف���ة كالم�ش���م�ش والخوخ والبرق���وق والتين 
والإجه���اد  الإره���اق  عل���ى  الق�ض���اء  ت�س���اعد في 
وال�ش���حوب، حي���ث �أ�ش���اروا �إلى �أن فاكهة الكاكا 
مث�ل�اً، ت�س���اعد عل���ى تخفي���ف ال�ش���عور بالإجهاد 
الأ�ص���ابع  وتنمي���ل  الع�ض���لي  وال�ش���د  والك�س���ل 

وال�صداع و�سقوط ال�شعر. 

عن �إيلاف

تظهر علامات الزمن مع التقدم في العمر وي�ساعد من �سرعة 
ظهورها وجود الملوثات البيئية التي تت�سبب في زيادة تدمير 
خلايا الج�سم وتعمل على �أك�سدة العمليات الحيوية به. �إلا �أن 
هذه التجاعيد يمكن تجنبها والحد من ظهورها بتناول بع�ض 
الفيتامينات  من  معينة  مجموعة  على  تحتوى  التي  الأطعمة 
والعنا�صر الغذائية. ور�صد المركز القومي الأمريكي  لبحوث 

التغذية ع�شرة منها وهي.
وت��زداد  والج���زر  والطماطم  البطاطا  ت��ن��اول  م��ن  1-الإك��ث��ار 
مادة  على  لاحتاوئها  وذل��ك  مطبوخاً.  ك��ان  �إذا  الج��زر  فائدة 
تحمي  التي  الأك�سدة  م�ضادات  من  تعد  التي  البيتاكاروتين 

الجلد من التجاعيد.
الأك�سدة،  م�ضادات  م�صادر  �أهم  من  واح��داً  الب�صل  2-يعتبر 
التي تحافظ على الب�شرة والجلد، ويعد الب�صل الأحمر �أكثر 

فائدة من الأبي�ض.
3- فيتامين C المتاوفر في البرتقال والليمون، يعد من �أكثر 

العنا�صر الغذائية التي تعطي ن�ضارة للب�شرة، وتظهر الوجبة 
في �وصرة �أف�ضل مما ي�ؤدى �إلى قلة التجاعيد.

الهدم  بتعوي�ض  يقوم  �إنه  الكافي، حيث  البروتين  تناول   -4
الذي يحدث في الخلايا ليتم تجديدها بخلايا �أخرى جديدة، 

مما يقلل من التجاعيد.
هو  ال���زي���ت���ون  زي����ت  م����������ن �أه����������م واح�����د 5- 

تقي  ال���ت���ي  خة الأط���ع���م���ة  �شيخو
الجلد.

6-العنب 
خ��ا���ص��ة 

الأ�وسد والأحمر حيث يقوي الأوعية التي تو�صل الأوك�سجين 
والعنا�صر المغذية �إلى الجلد وتخل�صه من ال�سموم.

لأنه  يومياً،  الأق��ل  على  الماء  من  �أك��اوب   8 تناول  7-�ضرورة 
يزيد من ن�ضارة الب�شرة.

الكلاوجين  �إنتاج  �أف�ضل م�صادر  الأحمر واحد من  الفلفل   -8
للجلد وهو العامل الطبيعي الذي ي�شد الجلد.

من  لأنها  والن�شويات  ال�سكريات  قليلة  الأطعمة  9-ت��ن��اول 
وكذلك  الجلد.  لخلايا  ولاالتهابات  التهيج  ت�سبب  �أن  �ش�أنها 

تجنب الطعام المقلي.
على  للحفاظ  والتدخين  والقهوة  ال�شاي  تناول  10-تجنب 
�صحة  ومنها  العامة  ال�صحة 

الجلد.

�أر�س���ل احمد عبد الرحمن ي�س����أل م���ا هي �أناوع 
الطعام التي ت�ؤثر على �صحة القلب؟ 

العاني،اخت�ص���ا�ص  ف���اروق  الدكت���ور  يجي���ب 
�أمرا�ض القلب وال�شرايين، قائلا

نم���ط المعي�ش���ة ل���ه ت�أث�ي�ر ق���وي في الوقاية من 
بع����ض الأمرا����ض فق���د �أكد  باحث���ون في مجال 
�أمرا����ض القل���ب  �أن ن�س���بة الإ�ص���ابة بمتلازمة 

الأبي�ض بين النباتيين تبلغ 25%، و27% بين 
�أ�شباه النباتيين الم�س���تهلكين للألبان والبي�ض، 
و39% لغير النباتيين، وذلك في �إطار احت�ساب 
عاومل العمر والنوع والعرق والن�شاط البدني 
ومقادير ال�سعرات والتدخين وتناول الخمور. 
وقد ذكر �أحد الباحثين �أنه لم يكن متوقعا بداية 
م���ن وجود ف���رق كبير ب�ي�ن النباتي�ي�ن وغيرهم 
في معدل الإ�ص���ابة بمتلازمة الأبي�ض الم�س���ببة 
لأزم���ات القل���ب، و�إنم���ا فوجئ بم���دى الفروق 
بينهم، وه���ذا يظهر �أن العاوم���ل المحددة لنمط 
المعي�ش���ة كنوع الغ���ذاء هامة في من���ع متلازمة 

الأبي�ض.
وق���د تناول���ت الدرا�س���ة ح���الات 700 ف���رد من 
الرا�ش���دين تم اختيارهم ع�ش���اوئيا وكان %35 
م���ن العينة قي���د الدرا�س���ة نباتيين، ومتو�س���ط 
�أعمار النباتيين و�أ�ش���باه النباتيين �أكبر بثلاث 
�س���ناوت من متو�س���ط �أعمار غيرهم ورغم كبر 

�أعمارهم ن�سبيا، فقد �أظهر النباتيون انخفا�ضا 
بم�س���تويات الدهون الثلاثية بالدم و�سكر الدم 
و�ض���غط الدم ومحيط الخ�ص���ر وم�ؤ�ش���ر كتلة 
الج�س���م مقارنة بباقي �أفراد العينة،كذلك، �أظهر 
�أ�ش���باه النباتيين انخفا�ض���ا وا�ضحا في م�ؤ�شر 
كتل���ة الج�س���م ومحي���ط الخ�ص���ر، مقارنة بغير 

النباتيين الذين يتناولون اللحوم بانتظام.

ال�صدري��ة  الذبح��ة  ب�ين  الف��رق  م��ا 
والجلطة؟

الق���ارئ جمال نعيم  ي�س����أل: ما معنى الإ�ص���ابة 
بالذبحة ال�صدرية، وهل هناك فرق بينها وبين 

الإ�صابة بجلطة بالقلب؟
ويجي���ب الدكتور ف���اروق قائلا: انت�ش���ر مر�ض 
ت�صلب �ش���رايين القلب بدرجة وبائية، و�أ�صبح 

يهدد لي�س فقط الكبار في ال�سن ولكن �أي�ضا من 
هم في �س���ن الأربعينيات، والإح�صاءات ت�شير 
�إلى �أن ثل���ث ح���الات الإ�ص���ابة بجلط���ة القل���ب 
يحدث لها توقف للقل���ب ووفاة مفاجئة، ويقدر 
عدد الم�ص���ابين ب�ض���يق �أي ق�ص���ور بال�ش���رايين 
التاجية في م�ص���ر �إلى حاولي 4 ملايين ماوطن 

على �أقل تقدير.
والذبحة ال�صدرية معناها حدوث �آلام بال�صدر 
نتيجة قل���ة التروية للقلب من خلال ال�ش���رايين 
التاجية، وذلك لوجود ت�ص���لب لهذه ال�ش���رايين 
�أما الجلطة فهو ان�سداد كامل بال�شريان التاجي 
والذي ي�ؤدى �إلى موت جزء من القلب وحدوث 
تليف به، والإ�ص���ابة تتراوح ب�ي�ن الرجال فيما 
الن�س���اء،  في   %  32 وتبل���غ   ،%45-  %40 ب�ي�ن 
وتج���در الإ�ش���ارة �إلى �أن ن�س���بة الوفاة ب�س���بب 
ه���ذا المر�ض تق���ارب نحو 53% من ن�س���بة وفاة 

�أمرا�ض القلب.

�أن�������ت ت���������س�����أل وال���ط���ب���ي���ب ي��ج��ي��ب 

الفواكه المجففة تكافح ال�سرطان و�أمرا�ض القلب 
زيت 

الزيتون..   
علاج لكل 

�أمرا�ض المعدة

دواء  ال��غ��ـ��ـ��ذاء.. 

ما ه��و الطعام ال��ذي  ي�ؤثر عل��ى �صحة 
القلب؟

جن�سيا الرجل  ت�ضعف  النوم  قلة 

ال���زم���ن خ���ط���وط  ت����ق����اوم  �أط���ع���م���ة   10

ان 
ك����

ر
م��ي�

ء �أ
را

�ب��
خ��

��ا 
ع��ه

�ض��
و��

الاك��ت��ئ��اب درج���ة  في  يتحكم  ال��ط��ع��ام  ن���وع  درا����س���ة: 

جدل علمي حول فوائد الحد من تناول الملح


